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INFORMACION NUTRICIONAL

DESCRIPCION DEL PRODUCTO

e Los frijoles rojos claros enlatados estan
clasificados Grado A por USDA de EE.UU.

e Los frijoles rojos claros son alimentos bajos en

e Yitaza de frijoles rojos claros cuenta como
1 onza en el “MyPlate.gov Vegetable y
Protein Groups”.

sodio. INFORMACION DE SEGURIDAD

EMPAQUE/RENDIMIENTO ALIMENTICIA
Q e Siuna lata esta goteando o los extremos estan

e Cada lata de frijoles rojos claros contiene abultados, deseche la lata.

alrededor de 15 %2 onzas de frijoles, lo cual . . .

rinde alrededor de 1 % cups o0 3 ¥ porciones * ISI Ia_ldcomldalen If"éat tlenetun rlnakl) ‘?llor-él) el h

(porciones de % taza). lg}r;tg se sale sUbitamente al abrirla, deseche
ALMACENAMIENTO OTROS ENLACES INFORMATIVOS
e Almacene las latas de frijoles sin abrir, en un e www.nutrition.gov

lugar fresco, limpio y seco. e www.choosemyplate.gov
e Almacene los frijoles abiertos restantes en un e www.fns.usda.gov/fdd/

recipiente hermético que no se metdlico, y
refrigérelos.

e Busque la fecha en la lata que indique "Mejor si INFORMACION NUTRICIONAL
seusa por. 0 MEJO.I’ si se usa antes de". Tamanfio por Porcion: % taza (116g9) frijoles
e Para mas informacion en como almacenar y arriionados rojos claros, bajos en sodio,
mantener los alimentos de USDA, favor visitar el enlatados, escurridos
sitio Web de: Cantidad Porci
http://www.fns.usda.gov/fdd/facts/biubguidance.htm. antidad por Forcion
2 2 Calorias 110 Caloriasde Grasa O
PREPARACION Y COCION
. 9 jario*
e Los productos enlatados estan totalmente cocidos, % de Valor Diario
por lo que es seguro comerlos sin cocinar. Grasa Total 0Og 0%
e Sj Igs calienta, sirvalos inmediatgn)ente o] Grasas Saturadas 0Og 0%
refrigere los sobrantes en un recipiente que no
sea metalico. Grasas Trans Og
Colesterol Om 0%
USOS Y RECOMENDACIONES g
. . . . . Sodio 140mg 5%
e Sirva los frijoles rojos claros frios o calientes en
ensaladas, sopas, guisos y chili. Total de Carbohidratos 149 6%
e Los frijoles rojos claros son fabulosos cuando se Fibra Dietética 5g 18%
afiaden al arroz, se sirven como plato adicional, o 5
en un dip. Azucar 0Og
Proteina 8 g
|
Los Valores Nutritivos en la etiqueta Informativa de Nutricion pertenecen Vitamina A 0% VitaminaC 0%
a la Base de Datos de Nutricién Nacional para Referencia Estandar de Calcio 4% Hierro 6%
USDA, o son un promedio de valores de los proveedores que - . — -
suministran alimentos aprobados por USDA. Favor de consultar la Los Porcentajes de Valores Diarios se basan en una dieta de
etiqueta Informativa de Nutricion del producto o la lista de ingredientes 2.000 calorias
para obtener informacién especifica del producto.
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DIP DE FRIJOLES

RINDE ALREDEDOR DE 6 PORCIONES

Ingredientes

e 2 tazas de frijoles rojos enlatados, bajos
en sodio, escurridos (guarde ¥ taza del
liquido)

e 1 cucharada de vinagre

e ¥ cucharadita de chile molido

e & cucharadita de comino molido (si lo
desea)

e 1 cucharada de cebolla, picada

e 1 taza de queso cheddar bajo en grasa,
rallado

Preparacion

1. Coloque los frijoles rojos escurridos, vinagre y

chile molido en una licuadora; si esta usando
comino, agréguelo también.

Lictelo hasta que este suave. Agregue un poco
del liquido de los frijoles para que se pueda
untar el dip con mas facilidad.

Agregue la cebolla y el queso; coléquelo en el
refrigerador alrededor de una hora para
enfriarlo.

Recomendacion

En lugar de una licuadora, usted puede mezclar

los frijoles, vinagre, polvo de chili y comino (si se
utiliza) en un tazén y machaquelo con un tenedor.
Después de machacarlo, agregue la cebolla y el
queso.

Sirvalos con vegetales crudos o con chips de tortillas
bajas en grasa.

Informacion Nutricional para 1 porcion (alrededor de % taza) de Dip de Frijoles

Calorias 110| Colesterol 5mg | Azlcar Og | VitaminaC img
Calorias de Grasas 15| Sodio 210mg | Proteina 10g | Calcio 96mg
Grasa Total 1.59 | Total de Carbohidratos 14g| Vitamina A 16 ER | Hierro 2mg
Grasa Saturada 1g | Fribra Dietética 49

Receta adaptada del “SNAP-ED Connection Recipe Finder”

BURRITOS DE FRIJOLES Y ARROZ

RINDE ALREDEDOR DE 8 PORCIONES

Ingredientes

e 2 tazas de arroz, cocinado
e 1 cebolla, picada

o 1 lata (alrededor de 15 onzas), frijoles rojos
claros, bajos en sodio, escurridos

o 8 tortillas de harina (alrededor de 7 a 8
pulgadas cada una) (puede usar tortillas de
grano entero en su lugar)

% taza de salsa
14 taza de queso cheddar bajo en grasa, rallado

Preparacion

1. Precaliente el horno a 300°F.
2. Mezcle el arroz, cebolla y frijoles en un tazén.

3. Coloque las tortillas planas en un molde para
hornear y coloque alrededor de %2 de mezcla de
los frijoles y arroz en el centro de cada tortilla.

" Doble los lados de la tortilla para que detenga el
arroz y los frijoles.

Hornee durante 15 minutos.

Anada alrededor de una cucharada de
v salsa y una cucharadita de queso a cada
burrito.

Informacion Nutricional para 1 porcion (1 burrito) de Burritos de Frijoles y Arroz

Calorias 290| Cholesterol Omg | Azucar 4q Vitamina C 3mg
Calorias de Grasas 40| Sodium 510mg | Proteina 11g Calcio 115mg
Grasa Total 4.5¢g | Total de Carbohidratos 51g| Vitamina A 7 ER | Hierro 8mg
Grasa Saturada 1g | Fibra Dietética 5g

Receta adaptada del “SNAP-ED Connection Recipe Finder”




